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brak zdjecia

Na temat opalania krazy wiele czesto sprzecznych opinii. By rozwia¢ watpliwosci, przeczytaj odpowiedzi na
najwazniejsze pytania.

1. Czy skére mozna przygotowac do opalania?

Tak. Juz miesigc przed planowanym plazowaniem warto zaczg¢ tykac tabletki z beta-karotenem. Mozna je kupi¢ w
aptece (bez recepty). Mozesz takze jeS¢ warzywa zawierajgce duzo beta-karotenu, np. marchew i pomidory. Dieta
ma duze znaczenie w zabezpieczaniu sie przed zgubnymi skutkami opalania. Przede wszystkim uzupetnij jadtospis
produktami bogatymi w antyutleniacze. Oprdcz beta-karotenu cenne sg witaminy: E (oleje roslinne, zielone
warzywa) i C (pietruszka, porzeczki, papryka). To one zwalczajg wolne rodniki powstajace podczas kapieli
stonecznych. Nie zapominaj réwniez o nawilzaniu ciata od $rodka. Pij duzo wody mineralnej. Przed wyjsciem na
plaze zréb peeling catego ciata. Usuniesz w ten sposdb martwe komérki, dzieki czemu opalenizna bedzie miata fadny
odcien.

2. Czy sztuczna opalenizna uzyskana za pomocg samoopalacza chroni skére przed stoncem?

Nie. Samoopalacz barwi jedynie zewnetrzng, rogowaciejgca warstwe naskorka. Nie powoduje zwiekszonej syntezy
melaniny - barwnika, ktéry nadaje skérze ztoty odcien, chroniac jg jednoczesnie przed promieniowaniem
stonecznym. Mimo to dobrze uzy¢ tego kosmetyku przed urlopem. Pokusa wylegiwania sie na lezaku, by spali¢ sie
od razu na heban, zmniejszy sie, gdy skéra bedzie robita wrazenie juz musnietej stoncem.

3. Czy opalona skéra broni sie sama przed promieniami UV?

Nie. Wprawdzie opalenizna zapewnia jej pewng ochroneg, nie jest to jednak ochrona wystarczajgca. Nie mozna
odstawi¢ wéwczas kremow z filtrami.

4. Co oznacza wartos¢ SPF podana na opakowaniu kosmetyku?

Jest to wspdtczynnik ochrony przed promieniowaniem UVB. Pomaga w ocenie czasu, przez ktdry mozesz przebywac
na stoncu bez ryzyka poparzen. Nie dla kazdego ten okres jest jednakowy. Jak go obliczy¢? Najpierw sprawdz, ile
wynosi "bezpieczny" czas przebywania na storicu bez ochrony (np. przy jasnej karnacji do 20 minut, przy ciemnej do
30 minut). Nastepnie pomnéz go przez wspotczynnik SPF. Wnioski? Uzywajgc tego samego kremu, np. SPF 10, przy
jasnej karnacji mozesz opala¢ sie 50-150 minut, a przy ciemnej 200-300. W pierwszych dniach plazowania
potrzebujesz wyzszych filtrow niz pdzniej, gdy skéra przyzwyczai sie do ekspozycji na storice.

5. Czy krem w petni chroni przed stoncem?

Nie. Rdwnie niebezpieczne jak promienie UVB sg promienie UVA. Ich dziatanie nie jest natychmiast widoczne na
skorze. O ile UVB wywotuje zaczerwienienie i poparzenie skory, o tyle UVA przenika znacznie gtebiej, uszkadzajac
skoére whasciwg oraz DNA komaorek. Skutki tych zniszczen kumulujg sie i powodujg szybsze starzenie sie skéry oraz
zwiekszenie zmian nowotworowych. Niestety, producenci nie stosujg ujednoliconego oznaczenia ochrony przed
UVA. Nie mozna wiec poréwnywac skutecznosci kosmetykow. Naukowcy oceniajg, ze gdyby cztowiek catkowicie
izolowat sie od storica, pierwsze zmarszczki pojawityby sie dopiero po 60. roku zycia.

6. Czy tzw. bloki stoneczne wcale nie przepuszczaja promieni UV?



Nie. Nie ma takiego kosmetyku, ktéry zatrzymywatby stonnce w 100%. Za bloki uznaje sie preparaty o SPF wyzszym
niz 20. Wbrew pozorom rdznice "w przepuszczalnosci" miedzy kosmetykami o wysokim i niskim SPF nie sg tak
wielkie, jak sie spodziewamy. SPF 2 zatrzymuje 50% promieni UVB, SPF 15 - 93,3%, a SPF 50 - 98%.

7. Jak stosowaé kosmetyki do opalania?

Przede wszystkim obficie. By dziataty optymalnie, nalezy rozprowadzic je grubg warstwg (opakowanie powinno
starczy¢ na 2-3 dni plazowania). Najlepiej posmarowac sie jeszcze przed wyjsciem na plaze, by skora wchioneta
kosmetyk. Co dwie-trzy godziny trzeba powtarzac aplikacje. Kosmetyki $cierane sg ze skoéry przez uzywanie
recznika, kontakt z piaskiem, sptywajg wraz z wodg i potem (nawet wodoodporne). By stanowity skuteczng bariere
dla storica, muszg by¢ uzupetniane.

8. Czy lepsze jest mleczko, czy krem z filtrem?

Nie ma reguty. Konsystencja preparatu zalezy od indywidualnych preferencji i potrzeb skéry. Do suchej najlepszy
bedzie krem, olejek lub mleczko, ktére jg nattuszczg i nawilza. Do tlustej wybierz raczej lekkg emulsje, pianke,
wodnisty ptyn w sprayu badz bezttuszczowy zel, ktére nie zatkajg poréw. Do miejsc szczegdlnie wrazliwych - uszu,
nosa, warg - stworzono specjalne ochraniacze w sztyfcie. Do tej grupy nalezg takze pomadki stoneczne (mozesz
naktadac je nie tylko na usta). Te geste kosmetyki nie sptywajg ze skéry tak tatwo jak ptynne emulsje.

9. Czy preparatoéw z filtrami uzywa sie tylko na plazy?

Nie. Koniecznie trzeba je zabrac réwniez w gory, na wycieczke rowerowg, tddke. Nawet w miescie warto
posmarowac nimi odstoniete czesci ciata, np. dekolt, ramiona, dtonie. Zwrd¢ uwage, czy kremy do codziennej
pielegnacji twarzy majg filtry UV. Te, ktére na opakowaniu opatrzono informacjg, ze zawierajg filtry UV, bez
wskazanego wspoétczynnika, najczesciej zapewniajg ochrone SPF 4. A latem nie powinna by¢ ona nizsza niz 15.

10. Czy filtry stoneczne naktadane warstwami kumulujg sie? Czy uzywajgc kremu z SPF 15 i podkiadu z SPF
12, zapewniam sobie ochrone SPF 27?

Nie. "Liczy sie" tylko ten wyzszy wspotczynnik. Nie mozna dodawaé SPF. Natomiast warto pomysle¢ o dwdch
rodzajach filtrow - chemicznych, ktére przechwytujg energie promieni stonecznych, oraz fizycznych (tlenek cynku
lub tytanu), odbijajgcych je jak ekran. Wiele kosmetykdw zawiera mieszanke obu rodzajéw filtrow. Rodzaj filtrow
opisany jest na opakowaniu.

11. Czy kosmetyki do opalania twarzy roznig sie od tych do ciata?

Maja bogatszg recepture. Lepiej chronig skdre przed starzeniem i nawilzajg. Zawierajg wiecej substancji
przeciwzmarszczkowych, antyutleniajgcych, odzywczych oraz kojacych, tagodzgcych stoneczne podraznienia.
Czesto dziataja jak liftingi, sg koloryzowane, by poprawi¢ odcien cery. Dzieki Izejszej konsystencji nadajg sie tez pod
makijaz.

12. Jak dziataja tzw. przyspieszacze opalania?

Aktywatory opalenizny zawierajg pochodne tyrozyny (hormonu wydzielanego przez tarczyce), ktére wspomagaja
synteze melaniny. Dzieki temu barwnikowi skéra jest lepiej zabezpieczona przed stoncem i szybciej nabiera
ztocistego koloru (zamiast czerwonego rumienia). Jednak kupujac przyspieszacze, trzeba uwazac. Na rynku jest
sporo preparatow, ktore zamiast drogiego sktadnika, jakim sg pochodne tyrozyny, zawierajg domieszke substancji
barwigcych, samoopalajgcych. Warto dokfadnie czytac sktad na opakowaniu.
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